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O abacate é uma fruta rica em
vitamina A. B1, B2, C, D e E,
material graxo e carboidratos.
Dele se aproveita também o
caro¢o que um o6timo vermifugo,
colagogo e diurético, controla o
colesterol e diminui os riscos
cardiacos. E uma boa fonte
energética, melhora a funcao
intestinal, tem a¢ao anti-
inflamatéria e da suporte a
formacao dssea.

Abdbora, acelga,
brécolis, cenoura, caju,
mamao, meldao, manga,
espinafre, batata doce,
gema de ovo, tomate
também sdo ricos em
vitamina A, que é a
vitamina  responsavel
em manter a saude dos
tecidos, do globo
ocular e das mucosas.
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Sementes de girassael e a vitamina E

Gérmen de trigo, 6leo de amendoim,
couve, soja, alface, banana, abacate,
gema de ovo, nozes, améndoas, azeite,
semente de girassol sdao alimentos
ricos em vitamina E. Essa vitamina
favorece o sistema muscular e
reprodutor; A falta de vitamina E no
corpo pode aumentar as chances de
contrair infeccbes como gripe e
resfriados

Dieta balanceada, eis a questaa!

As sementes de
girassol por conter
magnésio aliviam
ansiedade, estressse,
depressao e dores de
cabeca. Ajuda a manter
a circulacdao sanguinea e
a producao de globulos
vermelhos. Seu dleo
pode aliviar eczemas e
dermatite e proteger
também a pele de
bebés nascidos
prematuramente. Faz
bem para o intestino, o
coracdo, a pele e até
ajuda a controlar a
glicemia.

Formas de consumo: na
preparacao de tortas;
junto com saladas;
como cobertura do
mingau de aveia ou
acai; triturada para
adicionar na massa de
preparacdes salgadas,
paes etc.

Cuidados: Evite comer a
casca. Usar dosagens
peguenas de sementes.
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Jnhame e as vitaminas do complexo B

O inhame é uma excelente fonte de vitaminas
do complexo B, como vitamina B6, vitamina B1,
riboflavina, acido fdlico e niacina, vitamina C,

cobre, potassio, ferro, magnésio, calcio e
fosforo., carboidratos complexos e fibras.
Melhora a imunidade, visao, problemas

respiratorios, previne doencas cardiacas, auxilia
na perda de peso e tem acao anti-inflamatoéria.

A recomendacao é
de uma a duas
porcdes por dia. A
forma de consumo
varia bastante -
preparado cozido,
assado, na forma de
purés, sopas e até
em sucos. O suco
cru s6 pode ser
feito de cara. O
inhame taro tem
acido oxalico que
causa alergias.

Outros alimentos
ricos em vitaminas
do complexo B:
peixes, carnes, ovos,
abacate, levedo de
cerveja, amendoim,
leite, batatas,
castanhas (de caju e
do para), trigo
integral, melado de

X

e

cana,

Fonte: https://www.vitamenu.com.br/alimentacao/comparativo-inhame-x-cara-voce-sabe-a-diferdn



https://www.vitamenu.com.br/alimentacao/comparativo-inhame-x-cara-voce-sabe-a-diferenca/

O zinco é um mineral
necessario para o
funcionamento
adequado do sistema
imunoldgico, auxilia no
tratamento de doencas
mais graves como a AlDS,
artrite reumatoide,
ldpus, fibromialgia e,
possivelmente, esclerose
multipla.

castanhas Sao
importantes para 0 nosso
sistema imunolégico. A
castanha do para detém
maiores concentragdes de
selénio quando
comparadas as  outras
oleaginosas, Tem perfil
adequado de gorduras
boas, alto teor de proteinas
e compostos bioativos. Sé
precisa comer uma por dia.
O excesso prejudica ao
organismo

Fontes de Zinco: Farinha
de trigo integral, nozes,
gema ovo, agua potavel,
aveia, carnes bovinas,
peixes, aves, leite e
derivados, mariscos,
feijao, castanhas em geral,
amendoim, améndoas,
nozes.
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https://opas.org.br/o-zinco-e-sua-importancia/

Rico em minerais, como o
calcio, potdssio, ferro, zinco
e soédio e vitaminas
A, C, B1, B2, B6, K, bem como
fibra alimentar. Por possuir
fitogquimicos como 0s
compostos  isotiocianatos é
considerado  anticancerigeno.
Também é  antibacteriana,
antifungica e antiviral.

A linhaca é rica em Omega 3,
compostos bioativos(lignanos) que

possuem atividade
imunomoduladora, anti-
inflamatoria, antioxidante,

antibacteriana e antifungica.
Possuem fibras dietéticas que
ajudam a melhorar o colesterol.
Além disso possui proteina rica nos
aminoacidos arginina, acido

aspartico e acido glutamico.


https://www.infoescola.com/elementos-quimicos/potassio/
https://www.infoescola.com/elementos-quimicos/sodio/
https://www.infoescola.com/biologia/vitaminas/
https://www.infoescola.com/bioquimica/vitamina-a/
https://www.infoescola.com/bioquimica/vitamina-c/
https://www.infoescola.com/bioquimica/vitamina-b1/
https://www.infoescola.com/bioquimica/vitamina-b2/
https://www.infoescola.com/bioquimica/vitamina-b6/
https://www.infoescola.com/bioquimica/vitamina-k/

uidados!!!!
O consumo em quantidades excessivas pode
resultar hipoglicemia em pessoas diabéticas, ou

hipotensao em pessoas hipertensas.

Rico em potassio, magnésio,
cobre e vitamina B6. Seu éleo
essencial, gingerol, é rico em
zingerona, zingibereno,
felandreno e canfeno e mais
160 compostos bioativos. Tem
acao antinflamatoria,
antioxidante, analgésica,
antitumoral, antibacteriana,
antifungica, antiparasitaria e
_zm\tiviral.

Suco de gengibre com limao

Ingredientes

1 colher de sopa de cascas de limao;

300 mL de suco de limao;

1 colher de sopa de gengibre com casca;

1 xicara de cha de hortel3;

150 mL de agua morna;

1200 mL de agua fria;

250 g de acucar.

Modo de preparo

Preparar primeiro o chd de hortela com as folhas e a
agua quente e a seguir bater todos os ingredientes no
liguidificador, coar e servir gelado.
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https://www.tuasaude.com/gengibre/
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Propolis e mel: A contribuicao das abelhas

O proépolis consiste em uma mistura
de pdlen, cera e resinas

vegetais que as abelhas D
tam por meio das

salivares. A composi¢ao quimica do propolis depende da
e a abelha poliniza, assim como o tipo da abelha.

O consumo de propolis auxilia num aumento na producao de
anticorpos e da atividade de células envolvidas na resposta
imunoldgica em seres humanos e animais. O extrato de prépolis
também apresenta propriedade anti-inflamatéria.

O Extrato de Prépolis tem diversas aplicacdes, podendo ser usado para acelerar a
regeneracao dos tecidos, a cicatrizacao e desinfeccao de feridas ou queimaduras,
secar espinhas, tratar a dor de garganta, gripe, sinusite e amigdalite e ajudar a
tratar problemas respiratoérios, incluindo a tosse irritativa ou com catarro.

Mel
fonte de vitaminas (B2, B3, B5, B6, B9 e C), sais minerais (potassio, sédio,
calcio, ferro, fosforo e magnésio) e perdxido de hidrogénio (dgua oxigenada).

Beneficios do Mel. Além de ser
utilizado como adogante natural,
o mel também pode ser usado para
fortalecer o sistema imunoldgico,
melhorar a capacidade digestiva e
até aliviar a prisao de ventre. Além
disso, o mel é considerado anti-
séptico, antioxidante, anti-reumatico,
diurético, digestivo, expectorante e
calmante.
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https://blog.farmadelivery.com.br/mel-e-propolis-beneficios-para-saude.html

Vitaminas e sais minexais e agies
solre eutras vineses

Viaminas |ago

Vitamina A Atua contra o virus do
sarampo, HIV, coronavirus
aviario

Vitaminas do Atuam contra o

complexo B coronavirus MERS-CoV.

Vitamina C Atua contra varios virus

responsaveis por infeccoes
respiratorias humanas e
coronavirus aviario

Vitamina D Atua contra o coronavirus
bovino
Vitamina E atua contra o

coxsackievirus e
coronavirus bovino
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Sais minerais e acidos
graxos

Selénio

Zinco

Ferro

Acidos graxos 6mega-
3:

Contra o virus da
influenza, coronavirus
aviario e bloqueia
mutacoes virais.

Contra o virus do
sarampo e o
coronavirus SARS-CoV.

Bloqueia mutacoes
virais.

atua contra o virus da

RE

influenza e o HIV.
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